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 ملخص:ال
 ألجيزةلقد استأثرت دراسة التكيفات الوظيفية  
الجسم واعضائو المختمفة اىتمام الباحثين عمى مدى 
بان الرياضي يتمكن من  إليمانيمالسنوات االخيرة 
الوصول الى درجة عالية من االداء البدني من خالل 
 ألجيزةسمسمة من العمميات المتكاممة   يالية منسقة ف
تقل اىمية  الجسم المختمفة   اال ان  ىناك اجيزة ال
مستوى االنجاز الرياضي ومنيا في تحديد  
منيا ىرمون  ةمونات الميمة والحيوير اليو 
الفعال في زيادة الكفاءة الوظيفية  هاالريثروبوتين لدور 
لمدورة الدموية من خالل استخدام النباتات الطبية 
ومنيا الحبة السوداء التي تزيد من نسبة ىذا 
لو من  جانبي تأثيرمون بشكل طبيعي دون ر اليو 
خاليا  وتعويض ما لبناء الصحيح لعمل الخالل ا
 االحتياجات االساسية لمرياضي.  ينقص الجسم وسد
 :الكممات المفتاحية 
 متر حرة1500 الحبة السوداء، ىرمون االريثروبوتين،
Abstract :  
       The study of functional adaptations 
of the body and its various organs has 
been of interest to the researchers over 
the last few years. They believe that the 
athlete is able to achieve a high degree 
of physical performance through a 
coordinated mechanism in a series of 
integrated processes of the various body 
systems. However, there are no less 
important devices in determining the 
level of athletic achievement Including 
the important and vital hormones, 
including the hormone of erythropoietin 
to the role of effective in increasing the 
functional efficiency of the blood 
circulation through the use of medicinal 
plants, including black bean, which 
increases the proportion of this hormone 
naturally without the side effect through 
the Build the correct cells to work and 
compensate for what the body lacks and 
the basic needs of the athlete  
key words 
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 :مقدمة
اىتم العمماء والخبرراء فري العمروم التري ليرا عالارة مباشررة أو شيرر مباشررة بمختمر  
المجاالت الرياضية ومنيا حياة الفرد الرياضي وكان لربط تمك العمروم برياضرة اإلنجراز 
أمر ميم يتخذه اشمب المدربين والرياضيين من أجل المبنة األولى لبناء مراحل اإلنجراز 
يشرراء ممارسررتيا. واليرروم وبعررد أن أخررذ عمررم الفسررمجة وعمرروم الرياضرري فرري أسررس فعاليررة 
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الغررذاء مكانتيررا فرري بنرراء الفرررد الرياضرري برردأ البرراحثون بالعمررل الجرردي إلعررداد مسررارات 
 العمل المكمل لرياضة اإلنجاز جنبًا إلى جنب مع اإلعداد البدني والمياري.
رياضرة  صوصاصمت إليو االلعاب الفردية وخومن ىنا نمحظ مدى التطور الذي و 
فضررل الرياضررات أمتررر حرررة الترري تعررد اليرروم مررن 0011االركرراض الطويمررة منيررا فعاليررة 
يرز بيررا  العرردائيين عررن السررنين الماضررية كررأي رياضررة لررو متطمبررات يجررب أن يتم نجررازاا
بيوكيميائيرررة ونحرررن  فسررريولوجية أو مرررة أو مؤشررررات إن كانرررت بدنيرررة أويالمسرررافات الطو 
ئج ترؤدي اة أو دراسرات كثيررة لموصرول الرى نترالرى دراسر نعر  أن ىرذه الرياضرة تحتراج
 بالنياية الى النيوض بيا لموصول الى االنجاز العالي.
إنَّ التررردريب الرياضررري يحررردث تكيفرررات وظيفيرررة نتيجرررة لطرائررر  التررردريب المختمفرررة 
نَّ  ونتيجرة ليررذا التكير  تطرررأ تغيررات كيميائيررة فري أجيررزة الجسرم وتغيرررات فسرريولوجية وا 
إذ إن مجمرررل ىررذه التغيررررات غيررررات تعتمررد عمرررى شرردة التمررررين وحجمررو وكثافترررو ىررذه الت
ال أوكسجينية فيي تؤدي الى  ختال  طرائ  التدريب إْن كانت أوكسجينية أواتختم  ب
تغيرررات فسرريولوجية مررن خررالل تحسررين الكفايررة الوظيفيررة لعمررل األجيررزة الداخميررة كزيررادة 
ادة السررعة اليوائيررة لمرررئتين ممررا ينررتج عنررو نسرربة الرردم المضررم لمجسررم وبسرررعة أكبرر وزيرر
زيرادة فري نسربة التبرادل الغرازي فري الجسرم وزيرادة عردد الشرعيرات الدمويرة وتوسرعيا فري 
الجسم مما ينرتج عنرو سريولة نقرل األوكسرجين والعناصرر المعدنيرة واالمرالح فري الجسرم 
يرة وبشركل مسرتمر لموارو    عمرى وسررعتو وعميرو يجرب أن تراعري تروفير الفحروص الدو
مدى إمكانية الالعبين بدنيًا ووظيفيًا وفسمجيًا وبيوكيميائيًا لكري نحصرل عمرى رياضريين 
 متمكنين من أداء مثل ىذه الرياضات بالشكل المطموب.
ولما كانت فعاليات المطاولة بأنواعيا المختمفة تمقي بأوزارىا عمى كاىل الرياضري 
تو إلرى العوامرل األخررى لتحسرين لرذا تكمرن أىميرة البحرث فري إيجراد عامرل يمكرن إضراف
مسررتوى أداء األجيررزة الوظيفيررة لمجسررم و يتمثرررل ىررذا العامررل باسررتخدام الحبررة السرروداء 
 متر حرة لمرجال.0011ىا في ىرمون االريثوبوتين وانجاز فعالية  تأثيرومدى 
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 :منهج البحث 1-1
 كونو اكثر المناىج مالئمة لحل المشكمة البحث، استخدم الباحث المنيج التجريبي
ن "التجريب ىو تغير متعمد ومضبوط لمشروط المحددة لحادث ما ومالحظة أل
 (0110002التغيرات الناتجة في الحادثة نفسيا وتفسيرىا") وجيو محجوب؛ 
 :عينة البحث 1-2
تتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من العبي المدرسة التخصصية في 
متر حرة  0011القوى في فعالية ركض  بألعابمحافظة ديالى فئة الشباب 
( واد تم تجانس عن طري  معامل االلتواء في متغيرات )الوزن، العمر، 8وعددىم)
 .  نيبيتيتجر العمر التدريبي(حسب  وتم تقسم العينة الى مجموعتين 
 الطول( التدريبي، العمر، بين تجانس مجموعتي البحث في متغيرات )الوزن: ي(1الجدول رقم)
االنحرا   الوسط  الحسابي وحدة القياس المؤشرات
 المعياري
 معامل االلتواء الوسيط
 1.88 01 1..0 01.01 كغم الوزن
 1.28 . 1.00 .. سنة العمر التدريب
 121 000 0.00 000.00 سم الطول
 :تحديد متغيرات البحث -1-3
 وكانت متغيرات ايد الدراسة ىي :
 الهيماتوكريتمعرفة نسبة ظيور معدل  .0
 الهيوجموبينمعرفة نسبة ظيور معدل  .0
 PWC170اياس الكفاءة البدنية  .3
 اياس الحد االاصى ألستيالك االوكسجين ..
 متر 1511اختبار انجاز ركض  .0
 :البحثاالختبارات المستخدمة في  -1-4
 :سحب الدم -والأ
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مل( من الوريد بواسطة حقنة طبية ثم  0لقد تم سحب كمية من الدم مقدارىا ) 
لغرض نقمو إلى المختبر بعد سحبو مباشرة عمما  (Tube)   يوضع في أنبوب بالستيك
معدل  الهيماتوكريتلمعرفة نسبة ظيور معدل  انو تم استعمال مانع التخثر
 . الهيوجموبين
 : PWC170قياس الكفاءة البدنية  -ثانيا
يتم حساب الكفاءة البدنية بعد حساب معدل نبض القمب بواسطة جياز التخطيط  
الكيربرائي . ومررن ثررم تسرتخدم معادلررة كاربمرران ألسررتخراج ايمرة الكفرراءة البدنيررة المطمقررة 
ضرررررربة/دايقة( واسررررتنادا الرررررى القياسرررررات المستحصرررررمة مرررررن  170عنررررد مسرررررتوى نررررربض )
 : (0)وكما يأتياالختبارات 
PWC170=N1+(N2-N1) 170-PS                                                                   
                                  
 حيث ان :
N1 . الجيد االول : 
N2 . الجيد الثاني : 
PS1 . معدل النبض بعد الجيد االول : 
PS2 : . معدل النبض بعد الجيد الثاني 
 : قياس الحد االقصى ألستهالك االوكسجين -د
يتم القياس باستخدام معادلة كاربمان التي تعتمد عمى كفاءة العمل البدني عنرد  
 : (0)يأتيضربة/دايقة( . وكما ىي مبينة فيما  170نبض )
VO2Max = 1.7   PWC170 +1240
                                                                  
تبررررررررررين لنررررررررررا   
فررة  ىررذه المعادلررة العالاررة الحقيقيررة بررين اسررتيالك االوكسررجين وسرررعة النرربض ، اذ بمع
                                                           
(1) Karpman V.L ( 1987 ). Op. cit. p. 144 .  
(2) Karpman V.L ( 1987 ). Op. cit.p.145 
PS2-PS1 
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( كمرا VO2Max( يتم استخراج ايمرة )PWC170النبض والجيد المعطى ومعرفة ايمة )
 في المعادلة السابقة .
-R( يررررتم اسررررتخراج ايمررررة )VO2Maxامررررل الرررروزن وترررراثيره عمررررى ارررريم )والعتبررررار ع
VO2Max. بقسمة الناتج عمى وزن الجسم لكل مختبر ) 
  -م :1511اختبار ركض  3 - 4 - 3
 م 0011اياس انجاز ركض  -اليد  من االختبار :
 االدوات المستخدمة :
 ممعب ساحة وميدان  .0
 ( 8ساعات توايت يدوية الكترونية عدد ) .0
 مطمررررر   .3
 ( . 8ماسكين عدد ) ..
 مسجل . .0
 استمارة تسجيل  .0
  -وصف االداء :
يتم اختبار العبي كل مجموعة عمى حده . اذ يبدأ االختبار عند سماع الالعبين 
ايعاز )خذ مكانك( من وضع البداية من الواو  وبعد ذلك اشارة البدء او االنطال  
م ، ثم تسجيل 0011ع مسافة (متر  لقط311( دورات و )3الركض حول المضمار )
، 0990محمد صبحي حسانين ، زمن كل متساب  في استمارة تسجيل خاصة بذلك .)
0.0) 
 :التجربة االستطالعية 2-5
وىي دراسة أولية يجرييا الباحث عمى عينة صغيرة لمتأكد من صالحية     
االختبارات والواو  عمى األخطاء التي تقابمو في أثناء إجراء االختبارات ألجل تالفييا 
ويعرفيا ااسم المندالوي بأنيا "تدريبًا عمميًا لمباحث لمواو  بنفسو عمى السمبيات 
وآخرون ،ااسم المندالوي  إجراء االختبارات لتفادييا")وااليجابيات التي تقابمو أثناء 
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ولمعرفة المعواات التي اد تظير إثناء التجربة الرئيسة أجرى الباحث  .(09890012،
في تمام الساعة التاسعة    01/0100/.0تجربة استطالعية يوم االربعاء المرصاد  
ان لمتجربة  صباحا عمى العبين من المدرسة التخصصية في محافظة ديالى إذ
االستطالعية أىمية في التعر  عمى المعواات التي اد تراف  اجراء االختبارات والعمل 
  -عمى تفادييا وتجاوزىا ان وجدت وكان اليد  من التجربة ما يأتي :
التأكيد من ان االختبارات مناسبة ألفراد عينة البحث عن طري  معرفة صحة  -
 النتائج.
 ذ االختبارات.معرفة الوات الالزم لتنفي  -
 معرفة األخطاء التي اد تراف  العمل التجريبي وكيفية تجاوزىا. -
 .تدريب أعضاء فري  العمل المساعد عمى كيفية تنفيذ االختبارات -
 .التأكد من صالحية األجيزة واألدوات المستخدمة في التجربة الرئيسة -
 :االختبارات القبمية -1-6
أجرى الباحث مع فري  العمل المساعد االختبارات القبمية  ألفراد عينة البحث 
وىم العبي من المدرسة التخصصية في محافظة ديالى  بعد أجراء التجربة 
اذ تم سحب  عينة من الدم   09/01/0100االستطالعية في يوم االثنين المصاد  
احا  اذ لم يتدخل الباحث في ابل اجراء االختبار القبمي تمام الساعة التاسعة صب
اعداد المنيج التدريبي انما فقط بمتابعة اعطاء الحبة السوداء طمية فترة تنفيذ التجرية 
شم( حسب المصادر والدراسات السابفة التي توكد 0( اسابيع وىي كمية )8لمدة )
 (0100اعطاء ىذا الكمية)حيدر،عالء خم ،
 االختبارات البعدية.  -1-7
ختبارات البعدية عمى عينة البحث مع مراعاة نفس الظرو  تم أجراء اال
  .االختبارات القبمية
 الوسائل االحصائية.  -1-8
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.الجراء (SPSSاستخدم الباحث الوسائل اإلحصائية البرنامج اإلحصائي )
 ومعالجة البيانات والحصول عمى النتائج المطموبة.
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها.-2
( وذلك الستخراج  spssاحصائيا باستخدام برنامج ) بيانات البحثجة لتم معا 
 نسبة التطور بين االختبارات القبمية والبعدية 
( Tيبين الوسط الحسابي واالنحراف المعياري وقيمة ): (2رقم) الجدول
المحسوبة والجدولية في االختبارين القبمي والبعدي ولممجموعة التجريبية التي 
في مستوى هرمون االريثروبوتين وانجاز لفعالية  وتأثيرهااستخدام الحبة السوداء  
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( المحسوبة Tيبين الوسط الحسابي واالنحراف المعياري وقيمة ): (3جدول )
والجدولية في االختبارين القبمي والبعدي ولممجموعة الضابطة التي استخدام المنهج  
م متر حرة  1511وتاثيرها في مستوى هرمون االريثروبوتين وانجاز لفعالية 
 (1015( واحتمال خطأ )3عند درجة حرية ) لمشباب.
وحد  االختبارات
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يوضح األوساط الحسابية واالنحرافات المعيارية وقيمة )ت( : (4جدول )
لالختبارات  البعدية تأثير الحبة السوداء عمى وتأثيرها في مستوى هرمون 
 م متر حرة  لمشباب لممجموعتين.1511االريثروبوتين وانجاز لفعالية 

























































































 (.1015وتحت مستوى داللة ) 6درجة حرية )*(الجدولية عند 
 :ناقشة النتائجم
ن جميع المتغيرات لممجموعتين أ( 0300.من خالل مالحظة الجدول)تبين 
م(  1511وانجاز ركض  الهيماتوكريت،معدل التجريبية والضابطة معنوية ماعدا)
وفيزيائية ن العمميات كيميائية أيعزو الباحث ذلك و  لممجموعة الضابطة غير معنوي
 .مختمفة وتغيرات  التي تحدث في بيئة الخمية وعمميات ىدم والبناء
وفضاًل عن تغيرات حادثة عمى أششية الخمية ومحيطيا الخارجي مما تدعو 
الحاجة إلى آليات تحكم لممحافظة عمى المحيط الخارجي ليا والمحيط الداخمي ليا 
اذ ىذه الزيادة عن النسبة ، اتوكريتالهيممعدل الستمرار عمميا الوظيفي ومنيا زيادة 
الطبيعية تعمل عمى نقل كميات اكبر من الطااة الى الخاليا العاممة من اجل سد 
النقص الحاصل  والتعويض مصادر الطااة في بيوت الطااة اذ تحتوي الحبة السوداء 
تاثير الثايموكوينون في الجياز التنفسي ، ويتف  الباحث مع عمى نسبة عالية من 
(Ai-majed,A. et al1 فقد اظيرت نتائج الدراسة ان الثايموكوينون يؤدي الى انبساط)
عضالت الرشامي و اد يعمل عمى ذلك من خالل تثبيط انتاج انزيم اليبوكسي جينيز 
او الغم  شير االختياري لمستقبالت اليستامين و السيروتونين ،كذلك فان لمحبة 
(كما أن Ai-majed,A. et al, 2001, p333-345,)،السوداء تاثير في الجياز التنفسي
ىذه الزيادة تدلل عمى تكيي  الجياز البيولوجي لدى الرياضيين كون ىذه الزيادة ىي 
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تدلل عمى تحمل بعض البروتينات من خاليا أخرى مخزونة فييا وتستثمر عند الحاجة 
 إلييا مثل أداء الجيد البدني.
كان معنوية الفروق بين االختبارات الهيوجموبين فقد معدل اما شي اختبار 
زيت فعالية  القبمية والبعدية ويعزو الباحث ذلك ان الحبة السوداء تحوي عمى
 .-انيثول و تيربينيول –فمكل من الثايموكوينون و الكارفاكول و تي  لألكسدةمضادة 
 (.Salemal, M.L. & Hossainb,M.S,2000.729-740) لألكسدةفعالية مضادة 
وكذلك يتف  الباحث مع اما اثبتت دراسة الزبيدي دور فموفونيدات بذور الحبة 
الذاتية في الزيت مقارنة بالكموتاثيون و فيتامين ىر و ان  لألكسدةالسوداء مواد مضادة 
تجريع فالفونيدات الحبة السوداء يؤدي الى انخفاض الكولسترول و الكميسيرول ثالثي 
 008، 0990،ميا روؤ  . والزبيدي، طار  السعد، )االسيل في مصل دم االرانب .
(. ان مكونات الزيت (Turkdpgan, M.K. et al، مع  ( كما يتف  الباحث 031-
 تأثيرتبين ليا  –سايمين و الفا –الطيار لمحبة السوداء التي ىي الثايموكوينون و بي 
ذ اظيرت النتائج الذي يسبب تم  الكبد في الفئران ا cc14في رباعي كموريد الكاربون 
ممغم /كغم في البريتون يؤدي دورا ميما ،  00 – 0ان اعطاء الثايموكوينون و بجرعة 
لكونو مضادا لالكسدة و اد يعمل عامال واائيا ضد المواد الكيميائية المؤدية لتم  
كريات الدم  بإنتاجن الكبد يقوم إ الذ (Turkdpgan, M.K. et al.2001.71-73الكبد )
أن ىذه الزيادة تدلل عمى الحمراء التي تحتوي عمى نسب عالية من اليميوجموبين 
تكيي  الجياز البيولوجي لدى الرياضيين كون ىذه الزيادة ىي تدلل عمى تحسن أداء 
الجيد البدني عند المجموعة التجريبية التي تناولت الحبة السوداء. فإذا ازدادت نسبة 
ال معيا عدد مرات التنفس وكذلك النبض وىذا ما يحدث أثناء االوكسجين بالدم 
الراحة ، ونظرا الرتباط نسبة األوكسجين بالدم مع الييموكموبين الموجود داخل كريات 
الدم الحمراء إذا يمكن القول ان زيادة نسبة األوكسجين بالدم بعد الجيد ناتجة عن 
نتظام التدريب حيث ان التدريب زيادة عدد كريات الدم الحمراء ، باإلضافة إلى ا
المنتظم يؤدي إلى زيادة في عدد كريات الدم الحمراء المسئولة عن نقل األوكسجين 
 م متر حرة  للشباب.0011استخدام الحبة السوداء وتأثيرها في مستوى هرمون االريثروبوتين وانجاز لفعالية : .د.عالء خمف حيدرأررررررررررررررررررررررررررررررررررر
263 
بالدم مما يؤدي إلى زيادة نسبة الييموكموبين في الدم وىذا يؤدي بالتالي إلى زيادة 
 نسبة األوكسجين بالدم وىذا يتف  مع ما أشار إليو )عمي بن صالح اليرىوري( "ان
التدريب المنظم يؤدي إلى الزيادة في كمية الييموكموبين الذي يستخدم كاحتياطي لنقل 
 (02 .099األوكسجين " ) عمي بن صالح اليرىوري،
االوكسجين التطور الحاصل  فان  الستيالكاما في اختبار اياس الحد االاصى 
ذلك ان معدل  الفرو  كانت معنوي بين االختبارات القبمية والبعدية  ويعزو الباحث
أشار اليو  الييماتوكريت ومعدل الييموجموبين ادى الى التاامم  اذ يتف  الباحث مع ما
)أسامة رياض( "يحدث التأامم بتأثيرات فسيولوجية ايجابية تساىم في تقميل اثر 
االنخفاض النسبي لنسبة األوكسجين عمى الميااة البدنية لالعب " )أسامة رياض، 
  )محمد محمود احمد( "يزداد نشاط الدورة الدموية وذلك ( وأضا 329.  0113
لزيادة كمية الدم وبالتالي األوكسجين الذي يصل إلى كافة العضالت العاممة " )محمد 
(،  . كما كما يتف  الباحث مع )أبو العال احمد عبد الفتاح( 2.، 0999محمود احمد،
ية في أجيزة جسم اإلنسان إلى ان "التدريب المنتظم يؤدي إلى إحداث تغيرات وظيف
ومنيا القمب والدورة الدموية فاألفراد المدربون بصورة جيدة يمكنيم التكي  لمتغيرات 
الوظيفية التي  تحدث في أجيزة الجسم من جراء الجيد العضمي واالستمرار بيذا 
ال احمد عبد الفتاح، الجيد ومن ىذه التغيرات ىو زيادة معدل نبضات القمب". )أبو الع
كذلك فان لمحبة السوداء دور ميمة في تطور الحد االاصى الستيالك ( 0.0، 0980
عمى التوكوفيرل وحامض الفوليك والنياسين  االوكسجين اذ تحوي  الحبة السوداء
والبايردوكسين والرايبوفالفين والثايمين التي ليا تاثير امداد الجسم بالمواد االساسية من 
(،وكما alaa khalaf.2017,17اصى الستيالك االوكسجين )اجل استمرا اوزيادة الحد اال
ان التحميل الكيمياوي لمحبة السوداء يشير الى احتوائيا عمى الكاروتين الذي يتحول 
 (..A (El-Faham,S.Y.19942283-2289في الكبد الفيتامين 
م أن اإلنجررراز ارررد تحسرررن نتيجرررة ىرررذه الجرعرررة  0011مرررا اختبرررار انجررراز ركرررض أ 
الحبررة السرروداء لالعبررين مررن خررالل تعررويض وتقميررل نسرربة فقررد المركبررات البايوكيميائيررة 
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"عند ستوى اإلنجاز في األجواء الحارة والذي يكون تأثيره سمبيًا في حالة النقص عمى م
حرارة يجرب تنراول كميرات مرن السروائل " )مرازن القيام بفعاليات رياضريية فري المنراط  ال
"حيرررث أن كرررل أنرررواع الكاربوىيررردرات تمرررتص بشررركل سررركريات  ( 000، 0980، سرررممان
 :ل سكريات ثنائية، وتقول األبحاثأحادية ماعدا نسبة اميمة جدًا منيا تمتص عمى شك
(  (glucoseن امتصررررررررررررررررررراص السررررررررررررررررررركريات األحاديرررررررررررررررررررة مثرررررررررررررررررررل الكموكررررررررررررررررررروز إ
( يتوارر  نيائيررًا إذا كرران ىنرراك نقرص فرري ممررح الطعررام " .)شرربكة galactoseوالكالكتروز)
 المعموماتية، د.أحمد الخشان (. 
 :الخاتمة
  :االستنتاجاتهم أ
 من خالل نتائج ىذه الدراسة أستنتج الباحث ما يأتي :
أن ىناك تأثير إيجابي لممنيج التدريبي في نسبة الشرحميات مرن )العضرد والمروح والربطن  -0
يررات الرردم البيضرراء، إذ كانررت الفرررو  بررين القياسررين القبمرري م( والرروزن بررالك غم ونسرربة السرركر وعرردد ك
 والبعدي دالة إحصائيًا ولصالح القياس البعدي ليذه المتغيرات.
يرررت  -0 أن ىنررراك ترررأثير سرررمبي لممرررنيج التررردريبي عمرررى نسررربة الييموجمررروبين ونسررربة الييموتك
يررات الرردم الحمررراء، إذ كانررت الفرررو  بررين الق ياسررين القبمرري والبعرردي دالررة إحصررائيًا ولصررالح وعرردد ك
 القياس القبمي ليذه المتغيرات.
لرريس ىنرراك أي تررأثير لممررنيج الترردريبي عمررى ضررغط الرردم االنقباضرري واالنبسرراطي وعرردد  -3
ضرربات القمررب وعردد مرررات التررنفس، إذ لرم تكررن ىنرراك أيرة فرررو  ذات  داللررة إحصرائيًا بررين القياسررين 
وبالنسرربة لالسررتنتاجين الثرراني والثالررث فقررد عررزا الباحررث ذلررك الرردخول  غيرررات.القبمرري والبعرردي ليررذه المت
مباشرررة إلررى تنفيررذ المررنيج الترردريبي المعررد مررن ابمررو بعررد االطررالع عمررى المررنيج المعررد مررن ابررل مرردرب 
نررامج ولزيررادة الشرردة التدريبيررة الترري تضررمنتيا وحرردات  شررباب نررادي اليقظررة    وكررذلك لقصررر مرردة الب
% 91ون لعبرة كررة السرمة مرن األلعراب التري تعتمرد عمرى النظرام  اليوائي)األوكسرجيني( التردريب ، لكر
 ,ScottK.P0wers  ,2001)% عمرى النظرام الالىروائي، والرذي ترم ذكرره فري المقدمرة ومرن ابرل 01و
Edward.T.p.191. Howley ) 
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 :هم التوصياتأ
الرررركن األساسررري لالرتقررراء اىتمرررام المررردربين برررالتخطيط الجيرررد لممنررراىج التدريبيرررة ألنرررو يعرررد  -0
 بالمستوى البدني لالعبين.
إجررراء الفحوصررات الفسرريولوجية الطبيررة باسررتمرار ابررل وفرري أثنرراء تطبيرر  المنرراىج التدريبيررة  -0
 لمالحظة التكي  الوظيفي لألجيزة الحيوية .
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